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Tämän opinnäytetyön aiheena on kouluruokailu ja millaisia asioita tulee huomi-
oida kouluruokailussa, -ruoassa ja koulunkäytänteissä, jotta saataisiin päivittäi-
sestä ruokailuhetkestä oppilaille, se ensisijainen vaihtoehto ruokailla. 
 
Kouluruokailusta löytyy paljon materiaalia ja jokaisella meillä on vahvasti oma 
mielipiteemme kouluruokailusta. Olen tämän opinnäytetyön teoreettiseen osuu-
teen pyrkinyt käyttämään uusinta tietoa tai tutkimuksia kouluruokailusta. Oppi-
laille eri puolilla Suomea on paljon tehty kyselyjä kouluruoasta ja niissä on ky-
selty esimerkiksi, mikä saa oppilaat syömään koululounaan, tai mikä saa heidät 
jättämään päivittäisen koululounaan syömättä.  Oman kyselyn kouluruoasta tein 
Ylöjärven Soppeenharjun yläkoululla(seitsemäsluokkalaisille), jossa olin kotita-
louden lehtorin sijaisena puoli vuotta ja pääsin läheltä seuraamaan oppilaiden 
käyttäytymistä ruokailussa. 
 
Soppeenharjun yläkoulun kouluruoka kyselyyn vastasi 62 seitsemäsluokkalaista 
97. seitsemännen luokanoppilaasta. 62 vastanneesta oppilaasta päivittäin kävi 
koululounaan syömässä 39 oppilasta. Koululounaan syömiseen vaikutti 77 %:lla 
mitä ruokaa koulussa oli tarjolla ja 87 %:n mielestä eniten parannettavaa oli 
kouluruoan maussa. 82 % kyselyyn vastanneista seitsemäsluokkalaisista toivoi 
muutoksena koululounaalle, että tarjottaisiin useammin tuoretta leipää. 
 
Opinnäytetyön tuloksina voin todeta, että oppilaat pitäisi ottaa mukaan kehittä-
mään kouluruokailua ja ruokalistoja, sillä he ovat kouluruokaloiden asiakkaita. 
Kouluruokatoimikunta olisi hyvä foorumi tuoda esille kouluruokailuun liittyviä 
asioita sekä oppilaiden että aikuisten osalta. Kouluruokalaa ja kouluruokailua 
tulisi kouluissa arvostaa siinä määrin, että annettaisiin ruokalalle nimi. Malliate-
rian/tarjottimen laittaminen esille ruokalaan opastaa oppilaita kokoamaan oike-
anlaisen ateriakokonaisuuden. Opettajien tulisi myös yläkouluilla olla mukana 
ruokailussa näyttämässä aikuisen esimerkkiä ruokailutilanteissa.  
_______________________________________________________________ 
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This scholarly thesis subject is about school lunches and what kind of opinions 
we should pay attention to in school lunches, -meals and school practices, so 
that we could get a daily dining moment that primary alternative for students.  
From school meals can be found a lot of material and every one of us has 
strongly their own opinion of school lunching. In this scholarly thesis theoretical 
side, I have tried to use the latest information or research of school meals. For 
the pupils all around Finland they have done much research of school meals, 
and for an example they have asked, how can you get pupils to eat their meals, 
or what is the reason why they leave uneaten their meals. I did my own ques-
tionnaire at Ylöjärvi Soppeenharjun junior high school (seventh graders), where 
I was a household assistant deputy for six months and I got near to monitor stu-
dents behaviour in school lunches.  
Soppeenharjun School’s questionnaire answered 62, of seventh graders 97. 62 
of respondents pupils daily attended to school lunches, where 39 pupils. Eating 
school lunches seemed (77%) what food was there on offer at the school and 
most room for improvement was in the school meals palate (87 %), students 
think. Changes hoped for (82 %), that they would offer more often fresh bred.  
I can say that of the thesis result that the students should be involved in the de-
velopment of school meals and food menus, because they are school canteens 
customers.  School meal committee would be a good forum to highlight issues 
relating to school meals both students and adults. School canteen and meals 
should appreciate the extent, that we would give a name for our school canteen. 
Model putting up a meal tray in the cafeteria, guides students compile the right 
kind of meal size whole. Teachers also should be involved in secondary schools 
dining, showing adult examples of dining situations.  
____________________________________________________________ 
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1 JOHDANTO 
 
Tämä opinnäytetyön aihe lähti minun omasta halukkuudesta saada selville, mi-
kä vaikuttaa oppilaiden syömiseen tai syömättä jättämiseen koululounaan yh-
teydessä. Aihe kiinnostaa minua sekä kotitalouspuolen opettajan näkökannasta, 
että äitinä, mutta myös siitä näkökannasta, että minkälaisia suosituksia koulu-
ruoalle on määritelty. Ravinto on hyvin tärkeä osa ihmisen terveyttä. 
 Minulla on itselläni kolme lasta ja kaikki syövät (ainakin toivon niin) päivittäin 
koululounaan. Yritän joka päivä kysyä lapsiltani, mitä ruokaa koulussa tarjottiin 
ja he sitten kertovat, mitä oli ja oliko se heidän mielestään maukasta. Yleisin 
vastaus kotona on, että ”oli ihan syötävää” tai ”en mä muista” tai ”jotain sellaista 
mössöä”, mutta joskus varsinkin 12 vuotias tyttäreni toteaa, ettei syönyt kuin 
näkkileivän ja vettä. Nämä omien lasten kommentit saivat minut kiinnostumaan 
kouluruoasta ja mitä mieltä suurempi joukko oppilaita on kouluruoasta. 
Toimin 2009 syyskuusta 2010 helmikuun loppuun Ylöjärven Soppeenharjun 
yläkoululla kotitalouden lehtorin sijaisena, jolloin minulla oli mahdollista tarkkail-
la Soppeenharjun yläkoulun oppilaiden kouluruokailua. Huomasin valvonta vuo-
roissani, että osa oppilaista kävi vain katsomassa, miltä ruoka näytti, mutta ei 
syönyt sitä. Tämän syömättömyyden vuoksi kiinnostuin asiasta ja halusin kysyä 
oppilailta, mikä saa heidät syömään koulussa?  Tai päinvastaisesti, mikä vaikut-
taa, etteivät he syö koululounasta?  Kohderyhmäksi valitsin seitsemäsluokkalai-
set, joiden kanssa kotitaloustunneilla muutenkin olin tekemisissä ja koska heiltä 
kuulin eniten kommentteja koululounaasta. 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää, miten Soppeenharjun yläkou-
lun seitsemäsluokkalaiset syövät kouluruokaa. Opinnäytetyötä varten tein kyse-
lyn seitsemännen luokan oppilaille. Kysyin heidän mielipidettään kouluruoasta, 
sekä syövätkö he joka päivä koululounaan ja mitä muutoksia he toivoisivat kou-
luruokailuun. Samassa kyselyssä kysyin, olisivatko seitsemännen luokan oppi-
laat halukkaita ostamaan koululta välipalaa, ja paljonko he ovat siitä valmiit 
maksamaan.   
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1 YLÄKOULUUN SIIRTYMINEN 
 
 
Useimmissa kunnissa yläkouluun siirtyminen tarkoittaa siirtymistä toiseen koulu-
rakennukseen ja opetus, sekä käytänteetkin koulussa muuttuvat. Tulevia ylä-
koululaisia eli seiskaluokkalaisia varmasti jännittää siirtyminen tutusta koululuo-
kasta ja opettajasta, aina vaihtuviin luokkiin ja opettajiin. Vanhemmatkin alkavat 
odottaa seiskaluokkalaiselta jo enemmän omista asioista ja tavaroista huolehti-
mista. Alati vaihtuvat opettajat eivät välttämättä tunne oppilaita niin hyvin, jos 
hän näkee heitä vain parilla tunnilla viikossa. ( Mannerheimin lastensuojeluliitto 
2010.) 
Seiskaluokkalaiset saavat varmasti monessa kunnassa toivoa, että ainakin 
muutama kaveri pääsisi samalle luokalle. Koulun vaihduttua monesti koulumat-
kakin muuttuu, voi olla että täytyy opetella kulkemaan esimerkiksi bussilla, jol-
loin aamut täytyy miettiä tarkkaan, että varmasti kerkiää bussiin ja kouluun. 
Opiskelu on vapaampaa, mutta myös enemmän itse on huolehdittava asioista ja 
tavaroista. Yläkoulussa ei ole enää sitä omaa pulpettia, vaan tavarat ja kirjat 
täytyy muistaa kantaa repussa tai hakea lukollisesta lokerosta. Koulupäivät ovat 
pitempiä, kuin alakoulun puolella. Täytyy jaksaa keskittyä opiskeluun ja paikoilla 
oloon pitempiä aikoja. Seiskaluokan syksyllä kokeillaan myös niitä rajoja, esi-
merkiksi, jos käväisen lähikaupassa huomaako opettajat sitä tai, jos en mene 
tunneille ajoissa, mitähän siitä mahtaa seurata? ( Mannerheimin lastensuojelu-
liitto 2010.) 
Seiskaluokalla kavereista tulee yhä tärkeämpiä ja jopa tärkeämpiä, kuin omista 
vanhemmista. Koulussa on tärkeää seurustella kavereitten kanssa ja joskus 
seurustelu kavereitten kanssa voi jopa häiritä koulunkäyntiä, jolloin siihen täytyy 
puuttua opettajien tai kuraattorin taholta. Pahimmassa tapauksessa voidaan 
tehdä luokkien uudelleen järjestelyjä, jotta saadaan tunneille opiskelurauha.  
Ryhmässä nuoret kokeilevat erilaisia rooleja ja hakevat hyväksyntää ryhmään 
kuulumiseen ja saatetaan tehdä tyhmyyksiäkin, jotta saadaan hyväksyntää. Hy-
vä itsetunto, saa useimmat nuoret välttämään itselleen haitallisen toiminnan.  
Kiusatuksi joutumista yritetään välttää sillä, ettei erottauduttaisi joukosta esi-
merkiksi pukeutumisen suhteen. Koulupäivän tapahtumia puidaan vielä illalla 
erilaisissa nettikeskusteluissa. ( Mannerheimin lastensuojeluliitto 2010.) 
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Alakoulun puolella mennään syömään opettajan johdolla ja opettaja syö sa-
massa pöydässä oppilaiden kanssa. Yläkoulussa ei ole kukaan ”vahtimassa” 
menetkö syömään tai kuinka paljon syöt. Yläkoulussa kavereiden vaikutus ruo-
kailemisen suhteen kasvaa, jos kaverit eivät mene syömään en mene minäkään 
tai päinvastoin. Yläkoululla koulupäivät ovat pitempiä, jolloin olisi tärkeää, että 
käytäisiin syömässä koululounas, jotta jaksaa opiskella iltapäivänkin. 
Seitsemännelle luokalle siirtyminen vaatii enemmän itsenäisyyttä ja omista asi-
oista huolehtimista ruokailunkin suhteen. Kouluruokailun ohjaukseen ja mallit-
tamiseen tulisi käyttää sekä opettajien että ruokalanhenkilökonnakin aikaa. Mo-
nipuoliseen aterian merkityksestä ja hyvästä ravitsemuksesta tulisi kertoa ja 
korostaa sen merkitystä koulussa jaksamiseen. (Urho & Hasunen 2004, 52.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8 
 
2 KOULURUOKAILUN HISTORIAA 
 
 
1943 säädettiin laki ilmaisesta kouluruokailusta, mutta samalla koululaisia vel-
voitettiin kouluajan ulkopuolella osallistumaan ruokatarvikkeiden kasvattami-
seen ja luonnonantimien esim. marjojen ja sienien keräämiseen. Opettajat vel-
voitettiin ohjamaan kasvien kasvattamista ja luonnonantimien talteensaamista. 
Katsottiin, että viidessä vuodessa on päästävä siihen, että jokainen koululainen 
saa maksuttoman kouluaterian jokaisena koulupäivänä. Suomessa ilmaista 
kouluruokaa on tarjottu vuodesta 1948 asti.  Suomessa siirryttiin peruskouluun 
vuonna 1977 ja maksuton kouluruokailumahdollisuus on järjestetty kaikille pe-
ruskoululaisille. (Lintukangas, Manninen, Mikkola-Montonen, Palojoki, Partanen 
& Partanen 2007, 154 -155.) 
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3 KOULURUOKAILUN JÄRJESTÄMINEN 
 
 
Varhain omaksutuilla ruokailutottumuksilla on elinikäiset vaikutukset terveyteen, 
joten koululaisten päivittäinen koulussa ruokaileminen on avainasemassa kan-
santerveyden kannalta. (Raulio, S, Pietikäinen, M, Prättälä, R. 2007, 15.) Koulu-
ruokailun tarkoitus on katkaista työpäivänrytmi. Ruokailun tulisi tarjota oppilaille 
ravintoa, lepoa, virkistystä ja mukavaa yhdessäoloa kavereiden kanssa.  Koulu-
ruoka on pääsääntöisesti suomalaista perusruokaa. Kouluruoka tulisi tarjota 
sopivan lämpöisenä, ruokailutilanne tulisi olla kiireetön ja ruokailu ympäristö 
miellyttävä. Kouluruokailuun tulisi varata aikaa vähintään 30 minuuttia ja sen 
jälkeen olisi hyvä olla 10–15 minuutin pituinen välitunti. (Lintukangas ym.2007, 
12 -13) 
”Kouluruokailun järjestämisessä tulisi kiinnittää huomiota ruoan alkuperään ja 
reittiin lautaselle. Kouluissa ja päiväkodeissa tulisi tarjota mahdollisuuksien mu-
kaan kunkin alueen elintarvikkeita ja raaka-aineita sesongit huomioiden sekä 
suosia lähiruokaa, joka tukisi myös kestävän kehityksen huomioimista. Ruoka-
ketju pellolta pöytään olisi tuotava lähelle lapsia, jotta lapset tunnistaisivat ruoan 
tuotantoketjun, raaka-aineet ja historian sekä oppisivat tätä kautta arvostamaan 
ruokaa ja tekemään ravitsemuksellisesti oikeita valintoja”. (Terveyden edistämi-
sen politiikkaohjelma.2007, 8.) Tässä hallitus ohjelmassa suositellaan kouluissa 
käyttämään lähiruokaa, mutta annetaanko ruokapalveluiden järjestäjille oikeasti 
mahdollisuutta, kun on otettava huomioon kouluruoan hinta ja ruoan toimittajien 
kilpailuttaminen.  
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 Suomalaisen ruokakulttuurin asialla oleva Ruokatieto yhdistys, johon kuuluu yli 
270 elintarvikealan yritystä ja yhteisöä ja jonka Internet sivustoilta löytyy paljon 
tietoa liittyen ruokaan ja ruoan terveellisyyteen. Ruokatieto yhdistyksen sivus-
toilta löytyy opetus materiaalia ja sieltä löytyy listattuna 10 hyvää syytä syödä 
kouluruokaa, jossa perusteltu oppilaille, miksi kouluruoka on aina parempi vaih-
toehto. Ensimmäisenä kohtana on esimerkiksi ” Olet sen arvoinen! 
Kouluaterian tarjoaminen on lakisääteistä. Koulun velvollisuus on tukea lapsen 
tervettä kasvua. Käytä hyväksesi sinua varten tehty ateria. Olet sen arvoinen!”. 
(10 syytä syödä kouluruokaa 2010.)  Liitteestä 1 löytyy kokonaisuudessa, kym-
menenkohtaisen ”teesit” kouluruoasta. Nämä 10 kohtaa voitaisiin seitsemäs-
luokkalaisten kanssa käydä läpi heti koulun alussa ja paikalla voisi olla kotitalo-
usopettaja, kouluruokalan henkilökuntaa ja vaikka terveydenhoitaja. 
 
 
3.1 Kouluruokailun järjestämisen haasteet 
 
Kouluruokailu kilpailee usein ulkopuolisten houkutusten kanssa, esimerkiksi 
kaupan tai kioskin läheisyys houkuttaa oppilaita valitsemaan epäterveellisem-
män vaihtoehdon. Koulukäytänteiden pitäisi olla sellaiset, että kouluruoka olisi 
aina se houkuttelevampi vaihtoehto. ( Keso, T, Lehtisalo, J, Garam, S 2008,9.) 
Soppeenharjun yläkoulun lähistöllä on lähikauppa, mikä houkuttaa oppilaita 
ruokatauoilla, vaikka koulusäännöissä koulualueelta poistuminen koulupäivän-
aikana on kielletty. 
Haasteita kouluruokailun tekijöille tuo maahanmuuttajien lapset, joilla on erilai-
nen ruokakulttuuri kuin suomalaisilla, sekä enenemässä määrin erilaiset ruo-
kayliherkkyydet. Kunnissa kouluruokailu järjestetään yleensä kunnan omana 
ruokapalveluna, mutta tässäkin on tapahtunut muutosta ja kilpailuttamisen myö-
tä, eri ketjut (esimerkiksi Fazer Amica) ovat päässeet toimimaan kouluissa. Tä-
mä vaikuttaa siihen, että kouluruokailun toteutus ei ole samanlaista koulujen 
välillä. (Tikkanen, I 2008,16.) Ylöjärvellä koulujenruokapalvelut ovat kaupungin 
omaa toimintaa.  
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Keittiöhenkilökunnan mahdollisuus vaikuttaa koulussa tarjottavaan ruokaan voi 
johtua keittiötyypistä. Kouluruokaa tarjoava keittiö voi olla omavalmistuskeittiö, 
jolloin ruoka valmistetaan siellä paikanpäällä. Kuumennuskeittiö, jolloin ruoka 
valmistetaan muualla, mutta kuumennetaan tarjoilulämpötilaan kuumennus keit-
tiössä. Jakelukeittiö, jolloin ruoka tuodaan keittiöön, valmiina ja tarjoilulämpöti-
laisena, joten se pelkästään tarjoillaan. (Tikkanen 2008,16, 28–29.)  Soppeen-
harjun koulunkeittiö on omavalmistuskeittiö, jossa ruoka valmistetaan paikan-
päällä.   
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa 2004 velvoitetaan kuntia jär-
jestämään paikallisesti kouluruokailun keskeiset periaatteet osana oppilashuol-
toa, sekä kouluruokailun terveydellisyyden, ravitsemuksellisen ja kasvatukselli-
sen tavoitteet. Kouluruokailu säädetään laissa; ”Perusopetuslaki 628/1998, 
31§”, mutta kouluruokailun käytännön toteutus on kuntien ja koulujen itsensä 
valitsemaa ja ruokalistojen tulee mukailla valtion ravitsemussuositusten antamia 
ohjeita. (Kouluruokasuositus 2008,5.)  
Kouluruokalan tulisi olla houkutteleva ja turvallinen paikka kaikille koulun oppi-
laille. Haasteellisten, huonosti koulussa viihtyvien ja epäterveellisiä elämäntapo-
ja noudattavin oppilaiden saaminen, osallistumaan edes kouluruokailuun on 
haastavaa. (Raulio ym.2007,4.) 
Kouluruokalalle tuo lisäarvostusta, jos sillä on nimi ja vaikka oma logo. Koulu-
ruokalan nimi ja logo voidaan suunnitella oppilaiden keskuudessa, järjestämällä 
esimerkiksi nimikilpailu. Logoa voidaan tehdä kuvaamataidon tunneilla ja aset-
tamalla kuvat esille ja niistä äänestetään sopivin. (Keso ym. 2008,11.) Sop-
peenharjun yläkoulun kouluruokalalla ei ole nimeä. 
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4 KOULURUOKA  
 
 
Suositusten mukaan kouluaterian tulisi kattaa, noin kolmannes oppilaan päivit-
täisestä energiantarpeesta. Kouluruokailu on osa opetusta ja kouluruokailun 
merkitystä pitäisi painottaa, kun eri aineissa puhutaan ravinnon merkityksestä 
ihmisen hyvinvointiin, esimerkiksi terveystiedon, kotitalouden, luonnontiedon 
tunneilla. Kouluruokailussa olisi suositeltavaa, että opettajat näyttäisivät mallia 
oppilaille kouluruokailussa, eikä vaan peruskoulun alaluokilla, vaan myös ylä-
koulun puolella. (Kouluruokasuositus 2008,6.) 
Kouluruoan tulisi siis kattaa vain osa nuoren päivittäisestä ravinnontarpeesta ja 
ei ole tarkoitus, että kouluruoka on päivän ainoa lämminateria. Kouluruoan ra-
vitsemussuositukset toteutuvat vain, jos oppilas valitsee kaikki aterian osat. 
Kouluruokailussa pyritään kiinnittämään huomio terveellisten, monipuolisten ja 
houkuttelevien ruoka-aineiden tai – lajien valintaan ja näin ohjata oppilasta mo-
nipuolisen ja terveellisen aterian koostamiseen. (Raulio ym. 2007,19.) 
Nykytietämyksen mukaan terveellä ihmisellä, joka syö suhteellisen monipuoli-
sesti, saa ravintoaineita pitkällä aikavälillä suositusten mukaisesti. Ravintoainei-
den määrän saantiin vaikuttaa lapsilla ikä, sukupuoli, kasvuvaihe, koko ja fyysi-
nen aktiivisuus. Ravintosaantisuosituksissa on huomioitu yksilölliset vaihtelut 
ravinnon tarpeessa, joten ne soveltuvatkin lähinnä ryhmien ravinnon tarpeen 
arviointiin eikä yksittäisen ihmisen ravinnon riittävyyden tarpeen arviointiin. Eri 
ikäryhmillä on erilaiset ravinnon saantisuositukset. (Raulio ym. 2007,19.)  
Energiantarpeen viitearvot vaihtelevat suuresti koululaisilla ja opiskelijoilla iän ja 
sukupuolen mukaan. Pienin energiantarve on 7-vuotiailla tytöillä (keskimäärin 
1720 kcal/vrk), kun taas suurin 17-vuotiailla pojilla, joilla energiantarve on kas-
vanut keskimäärin 3200 kilokaloriin vuorokaudessa. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 12.) 
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4.1 Yläkoululaisten kouluruokailu tottumukset 
 
Yläkoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi lähtötilanne ja lukuvuonna 2007–2008  
toteutunut interventiotutkimuksen tuloksissa 70 % nuorista söi mielestään 
yleensä melko hyvin tai hyvin terveellisesti päivittäin. Rasvaisia tai makeita ruo-
kia syötiin yleisesti 1 – 2 päivänä viikossa, viidesosa nuorista söi makeisia 3 – 5 
päivänä viikossa. Kolme neljäsosaa söi aamiaista ja päivällistä koulupäivinä 
kotona, pojat enemmän kuin tytöt. (Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Tapanainen, Pieti-
nen 2008, 25 – 26.) 
Yläkoululaisten ravitsemus ja hyvinvointitutkimusten mukaan, kaikki oppilaat 
eivät syö kouluateriaa lainkaan tai syövät sen vain osittain. Yläasteen kouluruo-
kailu -selvityksen mukaan 89 % oppilaista kävi tutkimuspäivänä koulun ruoka-
lassa ja kävijöistä 95 % söi pääruokaa. Maitoa tai piimää joi 51 %, leipää söi 58 
% ja salaattia 47 % oppilaista. Kuitenkin vain 13 % söi kouluaterian kaikki osat: 
pääruokaa, salaattia, leipää ja maitoa. (Urho & Hasunen 2004, 25–26.) 
 
 
4.2 Ruoka-aineiden valinta 
 
Kouluruoan tulee olla maukasta, syömään houkuttelevaa, ravintosuositusten 
mukaista eli Suomalaiset ravitsemussuositukset – ravinto ja liikunta tasapai-
noon (2005). Erityistä huomiota on kiinnitettävä energiaravintoaineiden osuu-
teen ja rasvan laatuun kouluruoassa. Täysipainoinen kouluateria sisältää läm-
pimän ruoan, kasvislisäkkeen (linjasto tulisi järjestää niin että salaat-
ti/kasvislisäke on tarjolla ensin), ruokajuoman (maito/piimä), leivän ja levitteen. 
Kouluruoan tulisi sisältää monipuolisesti kasviksia, marjoja ja hedelmiä, leivän 
tulisi olla runsaskuituista ja vähäsuolaista, rasvojen pitäisi olla kasvisrasvoja, 
peruna, riisi, pasta (näistä kahdesta jälkimmäisistä mieluimmin kuitupitoisia 
vaihtoehtoja), vähärasvaista lihaa ja kalaa, ainakin kerran viikossa mieluimmin 
kaksi kertaa viikossa, rasvattomia tai vähärasvaisia maitotaloustuotteita. (Koulu-
ruokasuositus 2008,8.) 
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Rasvaton maito maistuu koululaisille parhaiten, 2008 keväällä maitoa juovista 
oppilaista 60 % valitsi rasvattoman maidon, myös eritysmaidot, esimerkiksi lak-
toositon maitojuoma on lisännyt suosiotaan. Maito parantaa koululounaan ravit-
semuksellista laatua, sillä maidosta saa noin 15 ravintoainetta luonnollisessa 
muodossa. Maito on erittäin tärkeä D-vitamiinin lähde. (Ravitsemuskatsaus 
2/2009,7.) Tuoreet vihannekset, juurekset ja hedelmät antavat aterialle makua 
ja väriä ja sisältää C-vitamiinia, jota muissa koulunateria osissa ei juuri ole. Tuo-
retuotteet lisäävät myös hiilihydraattien määrää ja monipuolistavat ateriakoko-
naisuutta. (Urho & Hasunen 2004, 25.)  
 
 
4.3 Ruokalajit ja malliateria 
 
Olisi hyvä, jos tarjolla olisi kaksi pääruokavaihtoehtoa ja jos tarjolla on kala- tai 
liha-ateria voisi toinen vaihtoehto olla kasvisruokavaihtoehto. Terveydellisistä 
syistä johtuvat erityisruokavaliot, on aina otettava huomioon ja mahdollisuuksien 
mukaan, myös eettiset ja uskonnolliset erityistarpeet. (Kouluruokasuositus 
2008,10.)   
Ravitsemussuositusten mukainen lautasmalli ja päivän ateriasta koostettu mal-
liateria opastaa oppilaita oikean ateriakokonaisuuden koostamiseen. Malliateria 
olisi hyvä olla näkyvällä paikalla, ennen oppilaan oman aterian annostelemista. 
Malliateriassa olisi hyvä olla näkyvillä kaikki aterian osat, kuten esimerkissä Ku-
va1. (Kouluruokasuositus 2008,10.) Soppeenharjun yläkoululla malliateriaa ei 
ole käytössä. 
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Kuva1 (Kouluruokasuositus 2008,10) 
  
4.5 Ravitsemuksellinen arviointi  
 
Kouluruoan ravitsemukselliseen arviointiin voidaan käyttää joukkoruokailun ar-
viointiin kehitetyn kriteeristön avulla tai ravintoainetiheyteen perustuen. Koulu-
ruoan tulisi kattaa kolmasosa päivän energia tarpeesta. Joukkoruokailun ravit-
semuksellista määrittävän kriteeristön (Liite 2) avulla voidaan suuntaa antavasti 
arvioida, onko kouluruoka suositusten mukaista. Kriteeristö elintarvikekohtaiset 
kriteerit tulisi olla kuntien hankintasopimus perusteiden liitteenä. (Kouluruo-
kasuositus 2008,11.) 
”Ravintoainetiheyden arvioimiseksi lasketaan ateriasta keskeisten ravintosisäl-
töä kuvaavien ravintoaineiden määrä energiayksikköä kohti keskiarvona 4–6 
viikon ajalta. Arvoja verrataan suositeltaviin arvoihin, jotka on esitetty Taulukos-
sa 1. Tämän lisäksi on huolehdittava siitä, että ateria täyttää myös Taulukossa 2 
ja 3 olevat energian, energiaravintoaineiden ja tyydyttyneen rasvan suosituk-
set”. (Kouluruokasuositus 2008,11.) 
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Taulukko 1. Vitamiinien, kivennäisaineiden ja kuidun suositeltava ravintoaineti-
heys. (Kouluruokasuositus.2008,11) 
 
Taulukko 2. Energiaravintoaineiden suositeltavat osuudet kouluaterian energia-
sisällöstä. (Kouluruokasuositus 2008,8) 
 
Taulukko 3. Koulussa tarjottavan aterian viitteellinen energiasisältö eri kouluas-
teilla. (Kouluruokasuositus.2008,8) 
 
 
 
4.6 Kouluruoan muu arviointi 
 
Kouluruoan kehittämisessä olisi otettava huomioon oppilailta ja opettajilta saatu 
palaute, sillä hehän ovat kouluruoan ”asiantuntijoita”. Oppilaita olisi kannustet-
tava palautteen antamiseen ja muuhunkin osallistumiseen, mikä kehittää ja in-
nostaa syömään koululounasta. Yksinkertainen ja helppo tapa saada kouluruo-
asta arviointia, on pitää ruokalassa palautelaatikkoa, johon kouluruokalan asi-
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akkaat voi jättää viestiä. Palautelaatikko voidaan suunnitella ja toteuttaa yhdes-
sä oppilaitten kanssa, esimerkiksi käsityötunneilla. (Lintukangas, S, Manner, M, 
Mikkola-Montonen, A, Mäkinen, E, Partanen, R 1999, 43.) 
”Kaikkiin kouluihin olisi hyvä saada rehtorin koolle kutsuma koulun oppilashuol-
toryhmän alainen ruokailutoimikunta, jossa rehtorin ja/tai kotitalousopettajan 
lisäksi olisivat jäseninä ainakin keittiön, terveydenhuollon, opettajien ja oppilai-
den edustajat sekä vanhempien edustaja. Toimikunnan tehtävänä on muun 
muassa ottaa kantaa koulussa tarjottavaan ruokaan ja vaikuttaa kouluruokailun 
järjestämiseen.” (Kouluruokasuositus 2008,6) Soppeenharjun koululla ei ole 
toiminnassa mitään ruokailuun liittyvä toimikuntaa, jossa koulunhenkilökunta ja 
oppilaat keskustelisivat ruokailuun liittyvistä asioista. 
 
 
4.7 Koulun ruokapalveluosaajat kasvattajana 
 
FT Seija Lintukangas väitteli aiheesta ”Kouluruokailuhenkilöstö matkalla kasvat-
tajaksi”, Lintukangas (2009) toteaa väitöskirjassaan, että koulujen ruokaloiden 
henkilöstö täytyisi ottaa mukaan koulujen kasvatustehtävään täysipainoisesti ja 
järjestää heille myös jonkinlaista koulutusta tähän kasvatukseen. Kouluruokailu 
ymmärretään oppimisympäristöksi, paikaksi, tilaksi, yhteisöksi tai käytännöksi 
joka edistää oppimista. Koulu on opetuksen ja kasvatuksen ympäristö, jossa 
kaikkien aikuisten edellytetään olevan kasvattaja ja aikuisen malli. Lintukangas 
toteaa väitöskirjassaan myös, että kun oppilaat pääsevät itse kokeilemaan kou-
lunkeittiössä työskentelyä, esimerkiksi työelämään tutustumisjaksolla he saavat 
käsityksen keittiön toiminnasta ja henkilökunnasta ja huomaavat, että vaatii pal-
jon työtä ennekuin ruokalaan saavutaan syömään valmiiden aterioiden ääreen 
ja näin voidaan vaikuttaa oppilaiden arvostukseen kouluruokaa kohtaan. (Lintu-
kangas 2009, 154–163.) 
Kunnilla on paljon asioita, joista pitää säästää, ja vaikka kouluruokala henkilös-
tön koulutukseen riittäisi rahaa esimerkiksi Taitavaksi ruokapalveluosaajaksi 
(TaRu), jossa painotetaan kouluruokalan henkilöstön kasvattavaa osuutta, niin 
annetaanko kouluruokala henkilökunnalle ajallisesti resursseja tähän tehtä-
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vään? Tai huomioidaanko se mitenkään palkassa, näitä asioita täytyisi myös 
miettiä, jos halutaan koulun koko henkilökunta kasvattamaan oppilaita. Kouluis-
sahan on myös muita, esimerkiksi siistijät, jotka voisivat myös osallistua tähän 
kasvatus tehtävään, siisteyskasvatuksen osalta. 
 
 
4.8 Kouluruoan hinta 
 
Keväällä 2001 keskimääräiset elintarvikekustannukset oppilasta kohden olivat 
0,61 euroa ja kokonaiskustannukset oppilasta kohden taas olivat 2,08 euroa. 
Elintarvikekustannukset ovat vain pieni osa kustannuksista, suurin piirtein 40 %, 
jonka vuoksi pelkästään niitä ei voida kouluruokailussa ja sen kustannuksissa 
tarkastella. Keskimäärin ruokailun osuus on 10 – 11 % oppilaskohtaisista kus-
tannuksista. (Lintukangas ym. 2007, 49; Urho & Hasunen 2004, 21.) 
Ylöjärven kaupungissa 2008 toteutuneen ateriasuoritteen hinta,  
henkilöstökulut 1,14 € 
elintarvikkeet 0,68 € 
 muut kustannukset 0,21 €. Yhteensä 2,03€ 
(Ylöjärven kaupungin tilinpäätös 2008,53) 
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5 MINKÄ NUORENA OPPII SEN VANHANA TAITAA 
 
 
Perheen merkitys lapsen ravitsemusympäristönä on tärkeä, ja vastuu alle kou-
luikäisten lasten ravitsemuksesta on kotona. Kotona luodaan pohja nuorten 
ruokailutottumuksille. Ravitsemiskasvatus aloitetaan jo lapsen varhaisiässä ja 
se jatkuu koko kouluajan eri oppi-aineiden yhteydessä. (Lintukangas ym. 2007, 
22.)  
Ulkoa opetellut terveyshokemat ovat merkityksettömiä, jos aamupala käytän-
nössä jää syömättä tai koululounaan tilalla syödään makeisia.  Itsenäistyvät 
nuoret tarvitsevatkin jäykkien ja yksioikoisten ohjeiden sijaan joustavia välineitä 
oman kriittisen ajattelunsa tueksi.  Koti ja perhe tarjoavat parhaimmillaan mah-
dollisuuden tällaisten taitojen itsenäiseen ja vastuulliseen opetteluun konkreetti-
sissa, nuoren elämää ja kokemusmaailmaa lähellä olevissa tilanteissa.  Myös 
peruskoulun ravitsemuskasvatuksessa tulisi huomioida nuoren oma näkökulma 
ja keskittyä kokonaisuuksien hahmottamiseen sirpaletiedon jakamisen sijaan. 
(Palojoki 2003, 128–130.)   
Vanhemmilla ja huoltajilla on keskeinen vaikutus siihen, mitä ja miten terveys- ja 
ruokakäyttäytymiset opitaan nuorena ja ne pitkälti ohjaa ruokatottumuksia ai-
kuisiälläkin. Epäterveelliset ruokailutottumukset vaikuttavat nuorten terveyteen 
lisäten ylipainoa, 2 tyypin diabetekseen sairastumisen riskiä sekä riskiä sairas-
tua sydän- ja verisuonitauteihin. Liian vähäinen kuidun saanti, liiallinen sokerin 
käyttö, hedelmien ja kasvisten vähäinen käyttö, aamupalan väliin jättäminen ja 
napostelu ovat yleisiä ongelmia yläkouluikäisten nuorten keskuudessa. (Ter-
veyden ja hyvinvoinninlaitos 2008.) Vanhempien vastuulla on huolehtia että lap-
sen ruokavaliosta kehittyy monipuolinen. Lapsen tulisi oppia syömään muuta-
kin, kuin lempiruokaansa ja opetella ainakin aina maistamaan uusia makuja. 
Uuteen makuun tottuminen saattaa vaatia 15 kerran maistamisen. Vaikka ruo-
kamieltymykset ja makutottumukset muokkaantuvat läpielämän, niiden perusta 
luodaan kyllä lapsena. 
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5.1 Koti ja koulu avainasemassa nuorten ruokailutottumuksissa 
 
Koska nuoret ovat koulussa suurimman osaa päivästä, on koululla merkittävä 
mahdollisuus vaikuttaa nuorten ruokailutottumuksiin. Koulussa on myös paljon 
nuoria kerralla tavoitettavissa, jolloin saadaan suurelle joukolle vietyä tietoa ja 
kuten sanotaan, että ”joukossa tyhmyys tiivistyy” voi joskus olla päinvastainen-
kin reaktio ja joku hyvä asia saadaan joukolle menemään läpi.  
Opettajan malli ruokailussa pelkästään ala-asteella ei riitä vaan sitä on jatketta-
va koko kouluajan, vielä lukiossakin. Koulujen tulisi hyödyntää kouluruokailun 
kautta kulttuuriperinnön siirtäminen sukupolvelta toiselle, mahdollisuudet välit-
tää ruoka- ja tapakulttuuria ovat otolliset. Jokainen opettaja voi halutessaan löy-
tää yhteyden oppiaineensa ja kouluruokailun kesken. Monissa ongelmatilan-
teissa tai häiriöissä syynä onkin tiedon puute. Ruokailijoilla ei ole riittävästi tie-
toa keittiön toiminnasta tai yleisistä kouluruokailun tavoitteista. Nämä olisi sisäl-
lytettävä opetukseen. (Lintukangas ym. 2007, 28 - 39.) 
Urho & Hasusen (2003) tekemä selvitys yläasteen kouluruokailusta 7 – 9 luok-
kien oppilaille selvitettiin, myös opettajien syömistä ja tähän tutkimukseen vas-
tanneista opettajista koululounaan söi oppilaiden kanssa 53 %, 32 % opettajista 
söi koululounaan kouluruokasalissa opettajille tarkoitetuissa pöydissä ja 3 % 
ruokaili eri tilassa oppilaiden kanssa. Vuonna 2003, kun Urho & Hasusen koulu-
ruokatutkimus on tehty, opettajilla ruokailusta veloitettiin verotus arvo. Viime 
vuonna 2009, Soppeenharjun yläkoululla opettajista koulunruokalassa kävi ate-
rioimassa vain noin 10 -20 %, sillä Ylöjärven kaupunki muutti opettajan ruokai-
lun maksuperusteita, niin että opettajilta peritään 4,2€ päivittäisestä kouluruoas-
ta. 
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Monien keskustelupalstojen yhteenvetona tein kouluruokailusta ja opettajien 
osallistumisesta ruokailuun yhteenvedon, jossa todetaan, että koulun ruokailuti-
lanteen ohjauksella eli esimerkkiruokailulla on Suomessa pitkät kasvatukselliset 
perinteet. Hyvien tapojen opettelu, ruokarauhan turvaaminen ja terveellisen ate-
rian kokoamisen opettelu ovat olleet ruokailukasvatuksen päätehtäviä kouluis-
sa. Viime vuonna monessa kunnassa poistettiin opettajilta, niin kutsuttu ruoka 
etu ja sitä perusteltiin säästöillä. Opettajat ovat vastaiskuna siirtyneet ruokaile-
maan opettajanhuoneisiin omia eväitään ja ruokailussa käy vai harva opettaja 
syömässä. Kyllä varmasti oppilaatkin kiinnittävät tähän huomiota ja voivat aja-
tella, että ruoka ei ole opettajienkaan mielestä kovin hyvää tai eikö ruokahetki 
ole enää tärkeää opettajille, niin että he tulisivat oppilaiden kanssa syömään. 
 
 
5.2 Ateriat ajallaan ja napostelu kuriin 
 
Nuori tarvitsee päivän aikana viisi ateriaa; aamupala, koululounas, välipala, päi-
vällinen ja iltapala. Monilla nuorilla ateriat painottuvat iltapuoleen ja monesti 
aamupala ja koululounas jäävät vähäiselle syömiselle, vaikka juuri aamulla ja 
päivällä tarvittaisiin energiaa koulutyöhön ja harrastuksiin. Naposteluilla korva-
taan väliin jäänyt aamupala ja jopa koululounas. Perheiden yhteiset ruokahetket 
arkisen kiireen keskellä ovat jääneet paitsioon ja monessa perheessä jokainen 
lämmittää oman ateriansa, kun harrastuksista tai töiltään ehtii. Olisi kuitenkin 
hyvä, jos perheet pystyisivät järjestään arkenakin yhteisen päivällisen, jolloin 
voitaisiin vaihtaa päivän kuulumisia ja nauttia kunnon ruoasta napostelun tai 
einesten sijaan. 
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6 YLÖJÄRVEN KAUPUNGIN RUOKAPALVELU 
 
 
Ylöjärven kaupungin ruokapalveluyksikkö hoitaa kaupungin ruokapalvelut kou-
luissa, päiväkodeissa sekä terveyskeskuksessa ja vanhainkodilla. Ruokapalve-
lupäällikkönä Ylöjärven kaupungilla toimii Sirpa Heikkilä, jonka kanssa tein so-
pimuksen tämän opinnäytetyön tekemisestä. 
 
”Kouluissa tarjotaan jokaisena koulupäivänä täysipainoinen, maittava ja maksu-
ton ateria. Koululounaan tavoitteena on edistää oppilaan terveyttä ja antaa työ-
tehoa koulupäivään. Kouluruoan tarkoituksena on ohjata terveelliseen ravitse-
mukseen sekä kehittää uusia ruoka- ja makutottumuksia. Koululounas täyden-
tää kotona tapahtuvaa ruokailua. Koululounaaseen kuuluu pääruoka, salaatti, 
leipä ja ravintorasva sekä ruokajuomana rasvaton maito tai piimä sekä vesi”. 
(Ylöjärven kaupunki 2010.) 
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7 SOPPEENHARJUN YLÄKOULU 
 
 
Soppeenharjun yläkoulu sijaitsee Ylöjärven kaupungin Vuorentaustan kaupun-
gin osassa. Koulu on valmistunut vuonna 1995. Koulussa on tällä hetkellä 
(2009–2010) 363 oppilasta, joista 7. luokilla on 97 oppilasta, 8. luokilla 112 op-
pilasta ja 9. luokilla 154. Henkilökuntaa koululla on noin 53 opettajat, koulun-
käynninohjaaja, siistijät, ruokalan henkilökunta, kuraattori, oppilaanohjaajat, ter-
veydenhoitaja, toimistosihteeri ja huoltomies.  
 
Kuva 2 (Ylöjärven kaupunki 2010) 
 
7.1 Ruokailu Soppeenharjun koululla 
 
Oppilaat käyvät ruokailemassa koulun ruokasalissa kahdessa ryhmässä, en-
simmäinen ruokailu alkaa kello 10:40 ja toinen ruokailu kello 11:30. Ruokailussa 
ei ole muodostunut mitään kovin pitkiä jonoja ja pöydissä on aina tilaa. Koulun 
ruokalassa työskentelee kolme henkilöä päivittäin.  Soppeenharjun koulun keit-
tiö on valmistuskeittiö. Kokemukseni mukaan, ruoka (Liite 5 Ruokalista) on tar-
peeksi lämmintä ja siististi esillä. Oppilaat saavat itse annostella ruokansa, mut-
ta yksi henkilö valvoo annostelua. Malliateriaa ruokalassa ei ole käytössä. Lin-
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jasto ja astioiden palautus paikat(Kuva 3 ja Kuva 4) pidetään siistinä.
 
Kuva 3. Linjasto 
Kuva 4. Ruokasalin yleisilmettä ja astioiden palautuspiste 
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 Koulun ruokasali on viihtyisä, siellä on siistit pöydät ja tuolit. Pöytäryhmiä on 
erikokoisia, joten pienemässäkin ryhmässä voi ruokailla, jos haluaa. Ruokala on 
valoisa ja ikkunoissa on kauniit verhot. Ruokalassa on iso ilmoitustaulu (Kuva 
5), jossa voidaan esitellä oppilaiden tuottamaa taidetta ja ruokalassa otetaan 
huomioon kirkolliset juhlapyhät, kuten joulu jolloin ikkunoilla oli kyntteliköt. Pöy-
täliinoja pöydissä ei ole, koska on huomattu, että ne eivät tunnu pysyvän pai-
koillaan. 
Kuva 5. Oppilastöitä esillä ilmoitustauluilla. 
 
Ruokalassa on aina yksi opettaja valvomassa ruokailun sujumista ja muistutta-
massa käyttäytymisestä ruokailun yhteydessä. Itse olen harvoin joutunut huo-
mauttamaan mistään asiasta, oppilaat osaavat mielestäni käyttäytyä hienosti 
ruokailun yhteydessä. Opettajat käyvät syömässä aika vähän koulun ruokalas-
sa, tähän on vaikuttanut ruokailun hinnan muuttuminen opettajille (n.4€/ateria). 
Opettajat tuovat paljon omia eväitään, joita lämmittävät opettajanhuoneessa. 
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7.2 Syömässä käyminen ja annoskoot Soppeenharjun kouluruokailussa 
 
 
Ensimmäisinä kertoina, kun olin sisävalvonta tehtävissä, kiinnitin huomiota oppi-
laisiin, jotka menivät koulun ruokalaan, mutta kävelivät vain ruokasalin läpi ja 
poistuivat. Oppilaat kävivät vain katsomassa, minkä näköistä ruoka oli ja jos se 
ei miellyttänyt ulkonäöllisesti, niin sitä ei edes maistettu. Tämä asia sai minut 
huolestumaan, sillä jos oppilaat tulevat kahdeksalta kouluun ja ovat esimerkiksi 
kahteen saakka koulussa, kuinka he jaksavat koulupäivänsä. Opinnäytetyöni 
tarkoituksena onkin kartoittaa seitsemännen luokan oppilaitten syömistä kou-
lussa ja miksi he jättävät kouluruokailun väliin.  
Ruokalavalvonnassa olen huomannut, että ehkä joka kymmenes tarjotin, jota 
olen seurannut sisältää kaikki aterianosat, jotka kouluruokaan kuuluu. Annos-
koot vaihtelevat myös paljon, tytöillä on yleensä pienemmät annokset kuin pojil-
la ja salaattia tytöt ottavat enemmän kuin pojat, pääruokaa on poikien lautasella 
enemmän. Huolestuttavinta on se, että tarjottimella saattaa olla yksi näkkileipä 
ja vesilasi, jolla ei varmasti jaksa virkeänä koko koulupäivää.  
Kotitaloustunneilla huomioni kiinnittyi oppilaiden ennakkoluuloihin ruoka-aineita 
kohtaan ja tässä on varmasti kodeilla suuri vaikutus. Kotitaloustunneilla kaikkien 
piti ainakin maistaa ruokaa jota tehtiin, jolloin ainakin sai sen makukokemuksen. 
Luulen, että monen oppilaan ennakkoluulot tiettyä ruokaa kohtaan vähenivät, 
kun he näkivät ruoka-aineet, mitä ruokaan laitettiin. Kouluruoankin tulisi olla 
”selkeää”, jolloin oppilaat näkevät, mitä ruoka-aineita ruoka sisältää. Esimerkiksi 
salaateissa laitettaisiin raidoittain kasvikset, jolloin voi annostella niitä kasviksia 
enemmän, joista pitää ja ehkä maistaa jotain oudompaa kasvista. 
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8 TUTKIMUKSIA KOULURUOKAILUSTA JA NIIDEN TULOKSIA 
 
 
Pönkä A, Heikkinen T, Parviainen M, Rintamäki A, Suur-Uski I & Airaksinen T. 
2001Oppilaiden suhtautuminen kouluruokailuun kolmessa helsinkiläisessä kou-
lussa. Helsingin kaupungin ympäristökeskuksen julkaisuja 12/2001. Tutkimuk-
sessa oli mukana 817 vastausta joista 394 oli poikia ja 441 tyttöjä, mukana oli 
seitsemäsluokkalaisia, yhdeksäsluokkalaisia ja lukion 2. vuoden oppilaita. Täs-
sä tutkimuksessa pojista 39 % ja tytöistä 51 % söivät koululounaan tutkimusvii-
kolla joka päivä. Yleisin syy (68 %) koululounaan väliin jättämiseen oli, ettei pi-
tänyt ruoasta. Tämän tutkimuksen kehittämisehdotuksia oli, että oppilailta kysyt-
täisiin useammin mielipiteitä ruoista joita koulussa tarjotaan ja otettaisiin oppi-
laat mukaan suunnittelemaan ruokalistoja. Muita kehittämisehdotuksia olisi, että 
kiinnitettäisiin huomiota ruokien lämpötiloihin, kuuma kuumana ja kylmä kylmä-
nä, sekä ruokien tarjolle panoon. 
Urho U-M & Hasunen K. 2003. Yläasteen kouluruokailu 2003. Selvitys perus-
koulun 7–9-luokkien oppilaiden kouluruokailusta. Sosiaali- ja terveysministeriö, 
Selvityksiä 2003:17. Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää miten koulu-
laiset suhtautuvat kouluruokaan ja mitä he koulussa syövät ja millaista koulu-
ruoka on asiakkaiden näkökannalta. Tässä tutkimuksessa oli mukana 12 ylä-
koulua ympäri Suomea, jokaiselta koululta osallistui kyselyyn yksi 7., 8. ja 9. 
luokan oppilaat yhden viikon ajan, heiltä kysyttiin kouluruoasta ja -ruokailusta 
sekä ruoan valintaan vaikuttavista tekijöistä. Tietoa saatiin 3028 oppilaalta. Vas-
taajista poikia oli 51 % ja tyttöjä 49 %. Tässä tutkimuksessa saatiin tulokseksi, 
että kouluruokailuun suhtaudutaan myönteisesti, sillä 89 % vastaajista kävi ruo-
kalassa. Positiivisena tuloksena oli myös että enemmistön mielestä kouluruoka 
on hyvää. Yhtenä kehittämisehdotuksena tässäkin tutkimuksessa oli, että ote-
taan ne asiakkaat eli oppilaat mukaan suunnittelemaan sitä kouluruokaa sekä 
ruokien lämpötilojen tarkkaileminen. Malliaterian käyttöä suositeltiin sekä tark-
kailua virvoitusjuomien sekä makeisten tarjontaan. 
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Viitala H. 2000. Oppilaiden kouluruokailu Jynkänlahden yläasteella Kuopiossa. 
Kuopion yliopisto, pro gradu, kliinisen ravitsemustieteen laitos. Tämä gradu tar-
koituksena on tutkia yhdenkoulu 7.- 9. luokan oppilaiden osallistumista koulu-
ruokailuun ja millaisia ateriakokonaisuuksia he syövät ja mitkä tekijät vaikuttavat 
siihen. Tähän kyselyyn vastasi 304 oppilasta joista 170 tyttöä ja 132 poikaa. 
Vastausprosentti oli 87 %. Tutkimusviikon aikana joka päivä kouluruokailuun 
osallistui 67 % kyselyyn vastanneista oppilaista. Tytöistä ruokailuun päivittäin oli 
osallistunut 73 % ja pojista 61 %. Tässä tutkimuksessa kouluruokailua piti tär-
keänä 85 % oppilaista. Tässä tutkimuksessa yleisin syy koululounaan syömät-
tömyyteen oli, ettei oppilas pitänyt ruoasta toisiksi yleisin syy syömättömyyteen 
oli, ettei oltu nälkäisiä. Tässä tutkimuksessa selvisi myös se, että puolet oppi-
laista ei syö koulupäivän aikana muuta kuin koululounaan. Tämän tutkimuksen 
kehittämisehdotuksia oli, että ruokailussa olisi esillä malliateria ja siihen yhtey-
teen liitetty ateriaan käytetyt raaka-aineet, ravintoaineet, paljonko energiaa ate-
riasta saa ja ehkä vielä hinta. Tässä tutkimuksessa esille tuli myös oppilaiden 
halukkuus olla mukana suunnitelmassa ja kehittämässä kouluruokailua. Tutki-
muksessa oli huomioitu myös välipala, joita tarvitaan pitkinä koulupäivinä ja toi-
vottaisiin, että oppilaita kannustettaisiin terveellisten välipalojen syöntiin, karkki-
en ja limsojen sijasta.  
 
Vajanto, V & Vesamäki, V. 2001. Eväät parempaan päivään, maksullisen väli-
palan kokeilu Huhtaharjun yläasteella. Jyväskylän ammattikorkeakoulu, matkai-
lu-, ravitsemis- ja talousala, matkailu-, ravitsemis- ja kuluttajapalvelujen koulu-
tusohjelma. Tässä työssä selvitettiin oppilaiden ja vanhempien mielipiteitä Huh-
taharjun yläasteella maksullisen välipalakokeilusta. Kyselyllä haluttiin kartoittaa, 
mitä välipalaksi toivottiin tarjottavan, mitä välipalan toivottiin maksavan ja mihin 
aikaan koulupäivää sitä toivottiin tarjottavan. Välipala kokeilun ensimmäistä 
viikkoa seurattiin ja kirjattiin ylös, moniko osti välipalaa ja mitä he ostivat. Väli-
pala kokeilun jälkeen tehtiin uusi kysely, jossa kysyttiin tyytyväisyyttä välipala 
kokeiluun. Tuloksena 335 Huhtaharjun oppilaasta 50 osti päivittäin koululta väli-
palaa. Suosituimmat välipalat olivat täytetyt sämpylät, mehujuomat ja hedelmät, 
kertaostoksen hinta oli noin viisi euroa. Välipala tarjonta ei vaikuttanut koulu-
ruoan menekkiin. Palautekyselyn mukaan välipala tarjontaa oltiin tyytyväisiä. 
Maksullisesta välipalasta tuli pysyvä käytäntö Huhtaharjun kouluun. 
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9 TUTKIMUSMENETELMÄT JA TULOKSET 
 
Tein kyselyn tuloksista Exel-taulukon, jonka syötin Tixel ohjelmaan, jonka avulla 
pystyin analysoimaan kyselyn tuloksia ja siirtämään tuloksena saatuja kuvioita 
tähän työhön. 
Soppeenharjun yläkoululla on yhteensä 97 seitsemäsluokkalaista, 47 tyttöä ja 
50 poikaa. Lähetin oppilaitten mukana kotiin lupakyselyn (Liite 4), että voin teh-
dä oppilaille tämän kouluruoka kyselyn. 97 oppilaasta 69 palautti vanhempien 
allekirjoittaman lupalapun ja 68:lla oli vanhempien lupa, yhden oppilaan van-
hemmat kielsivät kyselyyn vastaamisen. Varsinaiseen kyselyyn vastasi 62 oppi-
lasta, kuusi oli sairaana tai muuten poissa, silloin kun kyselykaavake täytettiin. 
 
 
9.1 Koululounas ja sen syöminen 
 
Kyselyyn (Liite 3) vastasi 32 tyttöä ja 30 poikaa. Kyselyyn vastanneesta 62 op-
pilaasta 39 kävi syömässä koululounaan päivittäin, 21 oppilasta söi koululou-
naan 3-4 päivänä viikossa, yksi oppilas söi kerran viikossa ja yksi ei käynyt 
syömässä lainkaan. Päivittäin syömässä käyneistä oppilaista 54 % on tyttöjä ja 
46 % poikia (kuvio1).  
 
 
KUVIO 1. Päivittäin koululounaan syömässä käyneet tytöt ja pojat (n=39) 
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Koululounaan syömiseen vaikutti eniten 43 oppilaan mielestä se, että mitä ruo-
kaa oli tarjolla, 13 oppilaalla vaikutti syömiseen ”olotila” esimerkiksi ”paha ruo-
ka”, ”ei ole nälkä”, ”ei huvita” tai ”on juuri syönyt köksässä”. Neljän oppilaan 
syömiseen vaikutti sekä se mitä ruokaa oli tarjolla että olotila. Yhden oppilaan 
syömiseen vaikutti mitä ruokaa oli tarjolla ja kaverit ja yhdelle oppilaalle tärkein 
syy koululounaan syömiseen oli kaverit. 
 
Tyttöjen (78 %) ja poikien (77 %) kesken koululounaan syömiseen vaikuttaa 
eniten, se mitä ruokaa on tarjolla (Kuvio2). 
 
KUVIO 2 Koululounaan syömiseen vaikuttavat tekijät (n=62) 
 
Kyselyyn vastanneista 62 oppilaasta, kaikki koululounaan aterianosat söivät 27 
oppilasta, 35 oppilasta jätti jonkun osan syömättä, useimmiten syömättä jätettiin 
salaatti, leipä tai maito. 
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9.2 Koululounaan maku 
 
Koululounaan ruoan makua piti hyvänä tai melko hyvänä 41 oppilasta (66 %) ja 
21(34 %) oppilasta ei ollut tyytyväinen koululounaan makuun. Poikien ja tyttöjen 
kesken koululounaan makuun oltiin melko tyytyväisiä, tytöistä 66 % piti koulu-
lounasta hyvänä tai melko hyvänä ja poikien kesken ruokaa pidettiin hyvänä tai 
melko hyvänä 67 %:n  vastaajan mielestä. Ruoan makuun ei ollut tytöistä 34 % 
tyytyväinen ja pojista 33 % (Kuvio 3).  
 
  
KUVIO 3 Koululounaan maku (n=62) 
 
 
9.3 Koululounaassa parantamista 
 
Halusin kyselyssä kysyä oppilailta, mitä he toivoisivat olevan paremmin koulu-
lounaalla, tähän kysymykseen oppilaat saivat valita useamman vaihtoehdon. 87 
% haluaisi parantaa ruokia, joita koululounaalla tarjotaan. 23 % haluaisi muuttaa 
aikaa, jonka ruokailuun saa käyttää. 16 % haluaisi parantaa ruokalan viihtyvyyt-
tä ja 7 % parantaisi, jotain muuta ruokailuun liittyvää (Kuvio 4).  Jotain muuta 
ruokailuun liittyvää parannusehdotuksia oli, että olisi valmiiksi kuoritut peruna ja 
toinen oli, että tarjottaisiin jälkiruokia. Peruna kysymys on kouluissa ollut var-
masti aina ”tapetilla”. Kouluruokaloissa kuoritut perunat ovat ”kumi” perunoita ja,  
jos tarjotaan kuorellisia perunoita ne täytyisi olla kuorettomia.   
3
20
63
47
34 33
0
10
20
30
40
50
60
70
tyttö poika
%
Sukupuoli
Mielestäni koululounaan maku on useimmiten.
hyvä
melko hyvä
ei oikein minun makuuni
32 
 
 
 
KUVIO 4 Mitä oppilaat haluaisivat parantaa koululounaassa (n=62) 
 
Poikien ja tyttöjen kesken koululounaan parantamisessa oltiin samoilla linjoilla 
eli tytöistä 84 % ja pojista 90 % haluaisi parempia ruokia(Kuvio 5). 
 
 
KUVIO 5 Tyttöjen ja poikien mielipiteitä koululounaan parantamiseen (n=62) 
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9.4 Koululounaalle lisää 
 
Kysyin oppilaiden mielipidettä siitä, mitä he haluaisivat lisättävän koululounaan 
tarjonnassa, tähänkin kysymykseen oppilaat sai valita useamman vaihtoehdon. 
Kuten kuviosta 6 näkee koululounaalle toivotuin lisättävä, oli tuore leipä tai 
sämpylä (82 %). 58 % mielestä koululounaalla voitaisiin tarjota kahta eri pää-
ruokavaihtoehtoa ja 21 % haluaisi useamman salaattivaihtoehdon. 
Kustannus näkökohdasta katsottuna tuoreen leivän tarjoaminen olisi varmasti 
mahdollista, jos keittiön resurssit riittäisivät siihen, että leivottaisiin paljon itse. 
Kahden pääruokavaihtoehdon tarjoamisessa tulisi varmasti kustannuskysymys 
vastaan. 
 
 
KUVIO 6 Mitä oppilaat toivoisivat lisää koululounaalle (n=62) 
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Kyselyn yhtenä kysymyksenä oli ”Mitä ruokia toivoisit koululounaalla tarjotta-
van?” ja kolme tyhjää viivaa, joten vastaajat saivat itse miettiä, mikä ruoka olisi 
heidän mieleensä.  Neljä vastaajaa ei osannut nimetä yhtään ruokalajia, joita he 
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haluaisi koululounaalla syödä. Suosituin ruokalaji oli kalapuikot joita, toivottaisiin 
tarjottavan useammin ja ilman rajoituksia. Toiseksi suosituin ruokalaji oli spaget-
ti ja jauhelihakastike ja kolmanneksi suosituin pyttipannu. Seuraavat ruokalajit 
eivät ole missään tietyssä järjestyksessä, mutta näitäkin toivottiin koululounaalla 
tarjottavan, makaronilaatikko, uunimakkara, lasagne, kanakastike ja riisi, nuude-
lit, nugetteja, lihapullia, kalaa, lohta, pinaattilättyjä, pinaattikeitto, kalakeitto, pa-
rempaa perunamuusia, kasvissosekeittoa ja tonnikalapaistosta. Oppilaiden toi-
vomukset ovat tavallista suomalaista ruokaa, jotka on varmasti mahdollista to-
teuttaa. Tutkiessani Ylöjärven koulujen ja päiväkotien ruokalistaa(Liite5), siellä 
ei ole ollenkaan kalapuikkoja tarjolla.  Ruokalistassa on kalaa joka viikko jossain 
muodossa tarjolla, esimerkiksi sitruunakalaa, kirjolohikiusaus, kalamurekepihvi 
tai kalaa talon tapaan. Ruokalistassa kannattaa selkeästi lukea, mitä ruokaa 
tarjotaan koululounaalla, sillä silloin oppilailla ei ole mitään ennakkoluuloja ruo-
an suhteen. 
 
 
9.6 Välipala mahdollisuus koululla 
 
Ylöjärven Soppeenharjun yläkoululla ei ole mahdollista ostaa mitään välipalaa. 
Jos haluaa tai tarvitsee välipalan koulupäivän aikana, eväät täytyy tuoda kotoa. 
Koululla on juoma-automaatti, josta on mahdollista ostaa ”makuvesiä”, limsaa 
automaatista ei saa.  
Kyselyn tuloksena 57(92 %) oppilasta haluaisi ostaa välipalaa koululta ja 62 
vastaajasta viisi(8 %) ei halua ostaa koululta välipalaa. Välipala tarjonnasta 
suosikiksi nousivat valmiit voileivät, niitä toivoi mahdolliseksi ostaa 64 % vastaa-
jista, mehua haluaisi 63 %, hedelmiä 54 %, jogurttia 38 % ja jotain muuta 16 %. 
Jotain muuta ehdotuksena oli toivottu esimerkiksi välipalapatukoita, kaakaota, 
pasteijoita, kiisseliä, pitsaa. Hinnaksi välipalalle toivottiin 10 sentistä kuuteen 
euroon. 
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10 KYSELYN TULOKSIA VERTAILTUNA MUIHIN KYSELYIHIN 
 
 
Soppeenharjun kyselyyn vastanneista seitsemäsluokkalaisista 63 % söi päivit-
täin koululounaan. Tätä lukua, voi verrata Viitalan (2000) tekemään kyselyyn 
Kuopion Jynkänlahden yläasteen oppilaille, jossa 67 % kävi päivittäin syömässä 
koululounaan. Tulokset ovat samansuuntaisia. Soppenharjun yläkoululla joka 
päivä koululounaan syöjistä poikia oli 46 % ja tyttöjä 54 %, kun Pönkä ym. 
(2001) tutkimuksen mukaan, joka on tehty kolmessa Helsinkiläisessä yläkoulus-
sa, kävi pojista 39 % ja tytöistä 51 % syömässä koululounaan tutkimusviikolla 
joka päivä. Tässäkin tulokset ovat samansuuntaisia, molemmissa tutkimuksissa 
pojat kävivät syömässä vähemmän. Olisiko syynä, että pojat uskaltavat hel-
pommin lähteä koulualueelta muualle hakemaan ruokaa esimerkiksi kaupasta 
vai olisivatko pojat valikoivampia ruoan suhteen?  
Urho & Hasusen (2003) yläkoululaisten ravitsemus ja hyvinvointitutkimuksessa, 
jossa oli useampi koulu ympäri Suomea mukana(3028 oppilasta), kouluruokai-
lussa kaikki aterianosat söi vain 13 % oppilasta, kun Soppeenharjun yläkoulun 
seitsemäsluokkalaisista kyselyyn vastanneista 44 % söi kaikki aterianosat. Se 
on yli puolta parempi kuin vertailututkimuksen tulos. Vaikuttasikohan Soppeen-
harjun yläkoulun vastaus prosenttiin se, että vastaajat olivat seitsemäsluokka-
laisia ja heillä on alakoulun puolelta tuoreessa muistissa opettajan esimerkki.  
Urho & Hasusen (2003) tutkimuksessa kouluruoan makua piti hyvänä tai melko 
hyvänä 69 %, huonona tai melko huonona 31 %. Soppeenharjun yläkoulun seit-
semäsluokkalaisten mielipide kouluruoan mausta oli, että 66 % mielestä ruoka 
on hyvää tai melko hyvää ja 34 % mielestä ruoan maku ei oikein miellyttänyt. 
Näissä molemmissa tutkimuksissa kouluruoan makuun oltiin melkein yhtä tyyty-
väisiä ja tyytymättömiä.   
Eniten koululounaan syömiseen Soppeenharjun yläkoululla vaikutti, se mitä oli 
ruokana (69 %). Vertailu tutkimuksessa, Pönkä ym. (2001), jossa koululounaan 
syömiseen vaikutti 68 %:lla mitä ruokaa koululounaalla tarjottiin. Tässäkin asi-
assa tutkimustulokset ovat samansuuntaisia. 
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Urho & Hasusen (2001) tutkimuksissa muutoksia tai lisää koululounaalle toivot-
tiin jälkiruokia, hedelmiä ja useammin pehmeää leipää. Soppenharjun yläkoulul-
la suosituin lisättävä koululounaalla oli tuore leipä. 
Koulussa tarjottavaan maksulliseen välipalaan Soppeenharjun seitsemäsluok-
kalaiset kyselyyn vastanneet oppilaat suhtautuivat myönteisesti, 92 % haluaisi 
ostaa välipalaa koululta. Varjanto & Vesamäki (2001) tutkimuksen mukaan 
maksullisen välipalan kokeilu Huhtaharjun yläasteella, jossa kokeiltiin välipalan 
myyntiä koululla ja seurattiin sen suosiota, siellä 335 oppilaasta 50 oppilasta 
osti päivittäin välipalaa. Tämä vertailukohteena oleva koulu on oppilasmääräl-
tään suurin piirtein Soppeenharjun yläkoulun kokoinen ja jos ajatellaan, että 
Huhtaharjun yläasteella noin 15 % osti päivittäin välipalan, niin Soppeenharjun 
koululla voitaisiin päästä samoihin lukemiin, jos seitsemäsluokkalaisista kyse-
lyyn vastanneista olisi jo 57 oppilasta halukas ostamaan välipalaa. Välipalaksi 
molemmissa kouluissa toivottiin valmiita voileipiä tai sämpylöitä, mehua, hedel-
miä tai jogurttia.   
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11 PÄÄTÄNTÄ 
 
 
Opinnäytetyön aiheen valinta oli melko vaikea, sillä olin tehnyt edellisen opin-
näytetyön (Jyväskylän ammattikorkeakoulu; ammatillinen opettajakoulu) silloi-
selle työnantajalleni (Fazer Leipomot Oy) ja nyt halusin opinnäytetyössä tutkia, 
jotakin muuta aihetta. Kun syksyllä aloitin kotitalousopettajan sijaisena, tämä 
kouluruoka asia alkoi kiinnostaa. Tämä opinnäytetyön tekeminen lähti minun 
omasta mielenkiinnosta kouluruokailuun ja niistä kommenteista, mitä kotona 
olen kuullut omilta lapsilta ja siitä, kun pääsin seuraamaan puolen vuoden aika-
na Soppeenharjun yläkoululla oppilaiden syömistä tai syömättömyyttä kouluruo-
kalassa. 
Olen miettinyt olisiko aihetta ollut helpompi tutkia, jos olisi työkokemusta koulun-
ruokalassa työskentelystä, vai olisiko asioita silloin miettinyt liikaa ruokalakäy-
tänteiden kannalta. Nyt minulla on kokemusta vain oppilaan kannalta, opettajan 
näkökannalta ja vanhempana, joten työhön tuoma oma tietoni tulee näistä nä-
kökannoista. Opetin Soppeenharjun yläkoululla myös terveystietoa, jossa kä-
vimme paljon ravitsemukseen liittyvä asioita läpi ja huomasin kuinka vaikeaa on 
saada nuoret kiinnostumaa tästä aiheesta. Muistan ainakin yhden tytön kom-
mentin, että ”mitenkähän tuo ravitsemus liittyy terveyteen”. Sitran Järkipalaa-
hankkeen materiaali (Keso ym. 2008) oli minusta juuri nuoria puhuttavaa mate-
riaalia. 
Opinnäytetyn aiheen valinnan selvittyä halusin ehdottomasti tehdä oppilaille 
kyselyn kouluruoasta. Kyselyn kohderyhmäksi valitsin Soppeenharjun seitse-
mäsluokkalaiset, sillä heiltä oli eniten kuulin kommentteja kouluruoasta ja he 
olivat siirtyneet yläkouluun 2009 syksyllä.  Kysely kaavakkeesta pyrin tekemään 
mahdollisimman yksinkertaisen, helposti luettavan ja melko nopeasti täytettä-
vän. Tästä kyselyn tekemisestä opin, että kyselykaavaketta olisi täytynyt testa-
ta, jotta sitä olisi voinut vielä parannella, ennen kuin sen teettää varsinaisella 
kohderyhmällä. Kyselyn ajankohdaksi ruokapalvelupäällikkö Sirpa Heikkilä eh-
dotti ennen hiihtolomaa. Kyselyyn vastattiin kotitaloustuntien alussa ja aikaa 
siihen käytettiin noin kymmenen minuuttia. Kyselyn tekemisen aikana oppilaat 
istuivat neljänhengen ryhmissä, kuten aina kotitaloustuntien teoriaosuuden ai-
kana. Tämän kyselyn teettämisessä opin, että tämänikäisille nuorille tehdyissä 
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kyselyissä olisi hyvä, jos vastaustilanteessa ei istuttaisi vierekkäin tai ryhmissä, 
vaan jokainen miettisi vastukset omana mielipiteenä. 
Oppilaiden lisäksi olisin voinut haastatella Soppeenharjun ruokalan henkilökun-
taa tähän työhön, jolloin olisin saanut teoriatiedon ja muiden kouluruokakyselyi-
den pohjaksi tietoa Soppeenharjun yläkoulun ruokalakäytänteistä. Minulla oli 
sovittuna aika ruokalanemännän kanssa, mutta se aika peruuntui ja uutta aikaa 
ei sovittu, joten tässä työssä ei ole heidän kommenttejaan. 
Soppeenharjun yläkoulun seitsemäsluokkalaisille tehdyn kouluruokakyselyn 
tulokset olivat samansuuntaisia, kuin mitä valtakunnallisestikin tehdyt kouluruo-
kakyselyt ovat tuoneet tietoon. Koululounaan päivittäin käy syömässä 2/3 oppi-
laista.  Eniten kouluruoan syömiseen vaikuttaa, mitä ruokaa on tarjolla. Koulu-
ruoan maku oli tyytyväinen 2/3 oppilaista ja eniten toivottiin lisättävä tuoreen 
leivän tarjontaa koululounaalla. Yli 90 % vastaajista, toivoivat välipalanosto 
mahdollisuutta Soppeenharjun yläkoululle. Kyselyn tuloksia voidaan pitää suun-
taa-antavina, sillä vain noin 17 % Soppeenharjun yläkoulun 363 oppilaasta vas-
tasi kyselyyn. 
Opinnäytetyön tuloksina voin esittää asioita, joita Soppeenharjun yläkoulun kou-
luruokakäytänteissä voitaisiin parantaa. Koululle voitaisiin perustaa kouluruoka-
työryhmä, jossa olisi osallisena sekä henkilökuntaa että oppilaita. Otetaan oppi-
laat mukaan suunnittelemaan ruokalistoja. Ruokalassa voisi olla teemaviikkoja 
ja esimerkiksi oppilaiden toiveruokien viikko. Kouluruoka täytyisi olla opettajalle-
kin, se ensisijainen vaihtoehto työpäivän aikana. Kouluruokalaan palautelaatik-
ko, johon voi antaa sekä ”ruusut, että risut”. Ruokalaan mallitarjotin, johon on 
koottu päivän lounas tarjolle ja siinä esimerkiksi raaka-aineet, energiamäärä ja 
hinta. Keksitään kouluruokalalle nimi ja logo. 
Opinnäytetyö on vaatinut paljon aikaa (sen jo tiesin edellisestä kerrasta), luke-
mista, kirjoittamista ja miettimistä. Olen enemmän käytännöntyön tekijä tai -
ohjaaja ja tällainen kirjallinen työ vaatii suuria ponnistuksia. Olen tähän työhön 
melko tyytyväinen, mutta ainahan parannettavaakin löytyy.  
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LIITTEET     LIITE1 
10 syytä syödä kouluruokaa 
1. Olet sen arvoinen! 
Kouluaterian tarjoaminen on lakisääteistä. Koulun velvollisuus on tukea lapsen 
tervettä kasvua. Käytä hyväksesi sinua varten tehty ateria. Olet sen arvoinen! 
2. Kouluruoka on ammattitaidolla tehtyä 
Moni ehkä osaisi tehdä ihan hyvät eväät, mutta kouluruuan laadun takaavat ruo-
ka-alan ammattilaiset.  
3. Kouluruoka maistuu 
Kouluruoka tarjoaa vaihtelevan ruokalistan ja monipuolisia makuja.  
4. Kolmannes päivän ravinnontarpeesta 
Kouluruoka on monipuolista ja sen ravintosisältö on kohdallaan. Kouluruoka on suunniteltu täyttämään 
kolmanneksen oppilaan päivän ravinnontarpeesta.  
5. Hyvää energiaa 
Kouluruuasta saa energiaa oppimiseen ja harrastuksiin. 
6. Tarpeellinen tauko 
Kouluruokailu antaa aivoillesi hetken aikaa rauhoittua. 
7. Mukavaa seuraa 
Ruokailun lomassa voi hoitaa ihmissuhteita. 
8. Syö yhdessä & menesty elämässä 
Kouluruokailu tarjoaa myös eväitä kehittää keskustelutaitoja, käytöstapoja sekä kykyä tulla toimeen sään-
töjen ja erilaisten ihmisten kanssa.  
9. Mitä muuta saisit samalla rahalla? 
Kouluruuan kokonaiskustannus (raaka-aineet + työ) on keskimäärin  
1,5 €/oppilas. Koulussa saat sillä valmiin ja terveellisen aterian. Kioskilta ei paljon samalla rahalla irtoa... 
10. Yli 60-vuotinen perinne edistää tasa-arvoa 
Suomi aloitti kaikkien oppilaiden ilmaiset ateriat ensimmäisenä maana maailmassa vuonna 1943. Maail-
malta matkustetaan tänne mallia ottamaan. Olkaamme ylpeitä terveyttä ja hyvinvointia tasa-arvoisesti 
jakavasta "keksinnöstämme".  (10  hyvää syytä syödä koululounas. Ruokatieto 2010) 
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     LIITE 2: 1(2) 
Kriteerit ruoan ravitsemuksellisen laadun arviointiin 
 
Kriteeristöllä voidaan arvioida ruoan terveellisyyttä. Jos mittarin neljä kriteeriä, 
peruskriteeri, rasvakriteeri, suolakriteeri ja tiedotuskriteeri, toteutuvat keittiössä 
hyvin, tarjolla oleva ruoka on todennäköisesti suositusten mukaista. Kriteereillä 
ei voi selvittää ruokien tarkkoja ravintoainesisältöjä, vaan niillä arvioidaan, onko 
ruokailijalla mahdollisuus valita ravitsemussuositusten mukainen ateriakokonai-
suus päivittäin. Jokainen kriteeri on pisteytetty erikseen ja saatujen pisteiden 
määrä osoittaa, miten kriteeri omassa keittiössä toteutuu. Tavoitteena on, että 
kaikki neljä kriteeriä toteutuisivat keittiössä hyvin. Kriteerit on laadittu suomalai-
sen arkiruoan arviointiin.  
  
PERUSKRITEERI 
Joka päivä aterian yhteydessä tarjolla 
1. ruisleipää, ruisnäkkileipää tai muuta runsaskuituista leipää (kuitua ≥ 6 g / 
100g) 
2. margariinia tai muuta kasvirasvalevitettä 
3. rasvatonta maitoa 
4. tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmiä 
5. kasviöljypohjaista kastiketta salaatin kanssa 
    Hyvä keittiö: kaikki 5 kohtaa toteutuvat 
 
RASVAKRITEERI 
1.  Kalaruokia vähintään kerran viikossa  
2.  Makkararuokia harvemmin kuin kerran viikossa  
3.  Rasvaisia perunalisäkkeitä harvemmin kuin kerran viikossa   
  (esim. paistettuja perunoita, kermaperunoita, ranskanperunoita) 
4.  Runsasrasvaista kermaa tai kermavalmistetta (rasvaa yli 15 %) ruoanvalmis-
tuksessa harvemmin kuin kerran viikossa 
5.  Runsasrasvaista juustoa (rasvaa yli 17 %) harvemmin kuin kerran viikossa 
6.  Runsaasti rasvaa sisältäviä valmisruokia tai puolivalmisteita1) harvemmin 
kuin kerran viikossa  
7.  Voita tai voi–kasviöljyseosta ruoanvalmistuksessa ei ollenkaan 
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     LIITE 2: 2(2) 
8.  Jauheliha ja liha (naudan-, sian- ja siipikarjanliha) vähärasvaisia (rasvaa ≤ 
10 %, kypsässä tuotteessa ≤ 12 %) 
    Hyvä keittiö: vähintään 6 kohtaa toteutuu 
 
SUOLAKRITEERI 
1.  Suolaa ruoanvalmistuksessa enintään ohjeen mukaan, ei sattumanvaraisesti   
maun mukaan*) 
2.  Perunoiden kypsentämisessä ei suolaa tai suolaa sisältäviä mausteita 
3.  Kasvisten kypsentämisessä ei suolaa tai suolaa sisältäviä mausteita 
4.  Riisin tai makaronin kypsentämisessä suolaa tai suolaa sisältäviä mausteita   
ei ollenkaan tai hyvin vähän (kypsässä tuotteessa suolaa enintään 0,3 g/100 g) 
5.  Runsaasti suolaa sisältäviä valmisruokia tai puolivalmisteita harvemmin   
kuin kerran viikossa 
6.  Vähäsuolaista leipää vähintään 2–3 kertaa viikossa   
(suolaa enintään: pehmeä leipä 0,7 %, näkkileipä 1,2 %)  
   Hyvä keittiö: vähintään 5 kohtaa toteutuu 
 
TIEDOTUSKRITEERI 
Terveellinen ateriakokonaisuus havainnollistetaan ruokailijoille malliaterian avul-
la.  
vähintään kerran viikossa.    
    Hyvä keittiö: kriteeri toteutuu 
(Arkilounaskriteerit. Suomen sydänliitto ry 2010.) 
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     LIITE3: 1(2) 
 
Kysely kouluruoasta Soppeenharjun koulun 7. luokan oppilaille. 
Kyselyllä haluan teidän 7. luokan oppilaitten mielipiteitä kouluruoasta ja siitä 
mikä vaikuttaa teidän syömiskäyttäytymiseen. Kysyn myös teidän halukkuutta 
ostaa välipalaa koululta ja sitä mitä olisitte valmiit maksamaan välipalasta.  
Vastaa kyselyyn omilla mielipiteillä. Ympyröi yksi valintasi (tai kysymyksistä 6, 
7, 10 useampi vaihtoehto) ja täydennä tyhjälle viivalle, jos valitsit sellaisen vas-
tauksen, joka vaatii lisäkommentteja.  
1. Sukupuoli 
a) tyttö 
b) poika 
 
2. Käyn päivittäin syömässä koululounaan 
a) kyllä 
b) jos et päivittäin, niin monenako päivänä viikossa______ 
 
3. Mikä tekijä vaikuttaa eniten koululounaan syömiseesi? 
a) mitä on ruokana 
b) kaverit 
c) olotila esim. ei ole nälkä, tai ______________________ 
 
4. Syön päivittäin kaikki koululounaan aterian osat (juon maitoa tai piimää, syön 
salaatin tai hedelmän, syön lisäke riisin/makaroonin/perunan, pääruoan li-
haa/kalaa/broileria) 
a) kyllä 
b) en 
c) minkä/mitkä jätän syömättä?_______________________ 
 
5. Mielestäni koululounaan maku on useimmiten 
a) hyvä 
b) melko hyvä 
c) ei oikein minun makuuni 
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6. Mitä haluaisit parantaa koululounaassa? 
a) aikaa, jonka saa käyttää ruokailuun 
b) ruokalan viihtyvyyttä 
c) ruokia, joita tarjotaan 
d) jotain muuta ruokailuun liittyvää. Mitä?_______________________ 
 
7. Mitä haluaisit lisättävän koululounaan tarjonnassa? 
a) kaksi tai kolme salaattivaihtoehtoa päivittäin 
b) kaksi pääruokavaihtoehtoa päivittäin 
c) tuoretta leipää tai sämpylää useammin 
 
8. Mitä ruokia toivoisit koululounaalla tarjottavan? 
a)________________________ 
b)________________________ 
c)_________________________ 
(unohda hampurilaiset, pitsat ja kebabit, mieti mikä olisi terveellistä ja hyvää) 
 
9. Toivoisitko, että koulussasi olisi mahdollista ostaa terveellistä välipalaa? 
a) kyllä 
b) ei 
 
10. Jos vastasit kyllä edelliseen kysymykseen, mitä välipalaa haluaisit ostaa? 
a) hedelmiä 
b) jogurttia 
c) valmiita voileipiä 
d) mehua 
e) jotain muuta, mitä?______________________ 
11. Kuinka paljon välipala mielestäsi saa maksaa? 
_______________€ 
Kiitos vastauksista! 
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     LIITE 4 
 
Hei Vanhemmat! 
Opiskelen Tampereen ammattikorkeakoulussa palveluiden tuottaminen ja joh-
tamisen koulutusohjelmassa restonomiksi. Olen tekemässä opinnäytetyötä, jo-
hon haluaisin kysyä teidän lastenne mielipidettä kouluruoasta (Soppeenharjun-
koulun 7. luokan oppilaat). Kyselyn tarkoituksena on kysyä, millaiset tekijät vai-
kuttavat oppilaitten koululounaan syömiseen tai syömättä jättämiseen ja syövät-
kö oppilaat koululounaan kaikki osat (leivän, maidon, salaatin ym.).  Kyselyssä 
haluan kysyä myös oppilaiden mielipidettä kouluruoan laadusta ja mitä ruokia 
he toivoisivat koululounaaksi. Kyselyssä haluan selvittää, myös 7-luokkalaisten 
halukkuutta tai tarvetta ostaa terveellistä välipalaa koululta. Kyselyssä en kysy 
oppilaan nimeä, vaan vain onko hän tyttö vai poika. Ympyröikää vaihtoehdoista 
toinen. 
 Minuun voi olla yhteydessä kyselyn tiimoilta sähköpostitse 
anu.kukkonen@piramk.fi.    
Terveisin Anu Kukkonen 
Lapseni: Nimi ja luokka________________________ 
   saa vastata kyselyyn 
      
   ei saa vastata kyselyyn  
     
Huoltajan allekirjoitus ja päivämäärä ____________________________ 
Nimenselvennys 
Palauta viimeistään to 18.2.2010 ensimmäisen tunnin opettajalle tai kotitalous-
opettajallesi. 
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